
 
 
 

 

Ruhen und Entspannen 
 
In diesem Baustein möchten wir Sie dazu ermutigen, das Thema „Ruhen und 
Entspannen“ bewusst in den Blick zu nehmen. Im Mittelpunkt stehen die individuellen 
Bedürfnisse und Ressourcen der Kinder. Ruhe- und Entspannungsmöglichkeiten sollen 
einen wohltuenden Ausgleich im Tagesablauf schaffen, die von jedem Kind als 
selbstbestimmt und bedarfsorientiert und gleichzeitig als Teil von 
Selbstbildungsprozessen wahrgenommen werden. 

 

Alltagssituation: Kekshaus-Entspannung 
Kekshaus-Entspannung  

Heute werden in der Gruppe Kekshäuschen gebaut. Während einige Kinder bereits bauen, 
kommt Ruby (4;8 Jahre) zur pädagogischen Fachkraft, reibt sich die Augen und sagt, dass sie 
sich im Nachbarraum ausruhen gehe. Daraufhin fragt Trude (päd. Fachkraft): "Möchtest du noch 
etwas mitnehmen oder soll ich mitkommen?" Ruby antwortet, dass sie ihr Kuscheltier mitneh-
men wolle und sich die Matratze alleine holen würde. 

Jonte (5;2 Jahre) hat die Situation beobachtet, gähnt und fragt, ob er seine Kuscheljacke anzie-
hen und auch zu Ruby in den Nachbarraum gehen könne. Er fragt, ob er mit Ruby noch eine Höh-
le bauen dürfe, damit er sich dort mit ihr ausruhen könne. Trude antwortet, dass er das mit Ruby 
besprechen müsse. 

Kurze Zeit später steht Fernando (2;7 Jahre) weinend im Raum und zeigt mit dem Finger in Rich-
tung eines Obstkorbs. Trude fragt: "Möchtest du etwas essen?" Fernando schüttelt den Kopf und 
deutet wieder energisch in die Richtung. Trude fragt, ob er den Nachbarraum meine und er nickt. 
Daraufhin begleitet sie ihn in den Raum und fragt, was er machen wolle. Fernando zeigt auf die 
Hochebene mit den Büchern und sagt: „Buch!". Trude fragt: „Möchtest du ein Buch anschauen?"  
Fernando strahlt, zeigt auf Trude und sagt: „Auch!". So liest Trude ein Buch mit Fernando. In die-
sem Moment kommt Kai (pädagogische Fachkraft) in den Raum und sagt zu Trude: „Du musst 
bitte rüberkommen, ich gehe wickeln." Fernando schaut Trude an und fragt: „Mit?" Sie sieht ihn 
an und sagt, dass er natürlich mitkommen und auch das Buch mitnehmen könne. Währenddes-
sen spielen Ruby im Liegen und Jonte sitzend weiter in der Höhle mit dem Kuscheltier. 

Nach einer kurzen Entspannungspause gehen Ruby und Jonte wieder in den anderen Raum und 
werden Kekshaus-Architekt*innen. 
  
  



 
 
 

 

 

Kinderperspektive 

 
Qualitätsdimension Kinderperspektive Beispiel 
Sich als individuelle 
Persönlichkeit wertgeschätzt 
fühlen und sichtbar sein 

Ich entscheide, ob, wann und 
wie ich entspanne. 
 

Ich ruhe mich aus, auch 
wenn ein Angebot 
stattfindet. 

Sich in verschiedenen 
`Sprachen` ausdrücken – 
damit gehört, gesehen und 
verstanden fühlen 

Ich werde so wahrgenommen, 
wie ich bin. 

Ich zeige auf den Raum und 
werde verstanden. 

Sich zurückziehen und an 
geheimen Orten ungestört sein 

Ich entscheide, wo ich 
ungestört ruhen und 
entspannen kann. 

Ich möchte heute auf der 
Hochebene 
ruhen/entspannen. 

Sich in der Beziehung zu 
Fachkräften sicher, 
wertgeschätzt, ermutigt und 
beschützt fühlen 

Ich entscheide, welche:r 
Erzieher:in mich beim 
Ruhen/Entspannen begleitet. 

Ich möchte, dass Trude 
(FK) mir noch ein Buch 
vorliest. 

Sich durch Regeln, Rituale und 
Gemeinschaft miteinander 
verbunden und sicher fühlen 

Ich entscheide, wo ich mich 
ausruhe. Die anderen 
entscheiden, wo und ob sie 
ausruhen. 

Ich will mich heute auf der 
Hochebene ausruhen. 

Sich in Bezug auf die eigenen 
Rechte und Entscheidungen 
respektiert fühlen 

Ich entscheide, ob, wann und 
wie lange ich mich in meiner 
Kita ausruhe. 

Ich nehme nicht an einem 
Angebot teil. Ich ruhe mich 
aus. 

Sich in der Kita auskennen Ich weiß, wo ich mich in meiner 
Kita ausruhen kann. 

Da oben auf der 
Hochebene kann ich 
kuscheln und ein Buch 
anschauen. 

Sich mit Beschwerden gehört 
und berücksichtigt fühlen 

Ich kann mich darauf verlassen, 
dass meine Meinung zählt. 

Ich begleite Trude, wenn 
sie nicht hierbleiben kann. 

 

Bezug zu den Kinderrechten 

Recht auf vorrangige Berücksichtigung des Kindeswohls (Artikel 3) 
Recht auf die Berücksichtigung der Meinung des Kindes (Artikel 12) 
Recht auf Schutz jeglicher Form körperlicher oder geistiger Gewaltanwendung, 
Misshandlung oder Vernachlässigung einschließlich des sexuellen Missbrauchs (Artikel 
19) 



 
 
 

 

Recht auf Gesundheitsfürsorge (Artikel 24) 
Recht auf Ruhe, Freizeit, Spiel sowie auf Teilnahme am kulturellen und künstlerischen 
Leben (Artikel 31) 
 

Kinderrechte aus Kinderperspektive 

• Ich bekomme die Ruhe/Entspannung, die ich brauche. 
• Ich entscheide, was ich zum Ruhen und Entspannen brauche. 
• Ich habe ein Recht darauf mich auszuruhen, ohne festgehalten zu werden oder die Sicht 

eingeschränkt zu haben. 
• Ich habe die Zeit herauszufinden, ob ich Ruhe brauche und was ich dafür benötige.  
• Ich entscheide, wann, wo, und wie ich mich ausruhe und mit wem. 

 

Qualitätsstandard 

Alle Kinder in den Kitas unserer Eigenbetriebe können sich darauf verlassen, dass sie 
ihrem individuellen Bedürfnis nach Entspannung und Ruhe selbstbestimmt nachgehen 
können. 
 

Qualitätskriterien 

Wie 

• Alle Kinder haben vielfältige Auswahlmöglichkeiten, um zu entscheiden, wie sie sich ent-
spannen und ausruhen möchten. 

• Alle Kinder entscheiden, ob, wie und von wem sie in die Entspannung und /oder durch die 
Ruhephase begleitet werden möchten. 

• Alle Kinder bestimmen bei der Raumgestaltung mit, um eine für sie angenehme Atmosphäre 
zu schaffen.  

• Alle Kinder haben die Möglichkeit, ihre eigenen Entspannungs- und Ruhebedürfnisse wahr-
zunehmen und werden dabei individuell und bedürfnisorientiert begleitet. 

• Alle Kinder entscheiden selbstbestimmt, ob und was sie zu Entspannungs- und Ruhephasen 
an- und/oder ausziehen möchten, und welche Position sie in den Phasen als angenehm 
empfinden. 

• Alle Kinder entscheiden selbst, wen oder was sie für ihre Entspannungs- und Ruhephase 
brauchen (Kuscheltier, Fotos, Personen, Phantasiewesen usw.), bzw. ob sie jemand beglei-
ten darf. 

• Alle pädagogischen Fachkräfte tragen für die Umsetzung der individuellen und bedürfnisori-
entierten Entspannungs- und Ruhephasen die Verantwortung.  



 
 
 

 

 

Wo 

• Jedes Kind kann individuell einen für sich geschützten Ort zum Entspannen und Ruhen 
suchen. 

• Jedem Kind stehen verschiedene Innen- und Außenräume zur Entspannung und Ruhe zur 
Verfügung. 

 

Wann 

• Jedes Kind gestaltet, sofern es möchte, aktiv Entspannung und Ruhe im gesamten Ta-
gesablauf mit. Die Entscheidungen aller Kinder müssen respektiert werden. 

 

Was 

• Alle Kinder kennen die Räume mit vielfältigen Rückzugsmöglichkeiten, die sie jederzeit 
nutzen können.  

• Alle Kinder kennen die vielfältigen Auswahlmöglichkeiten zum aktiven und/oder passiven 
Ruhen und Entspannen und diese sind auf die individuellen Bedürfnisse der Kinder 
abgestimmt. 

• Jedes Kind hat die Möglichkeit, bei Bedarf mit Begleitung, ein für sich passendes Ritual 
zu entwickeln, das ihm Sicherheit gibt, um eine bedürfnisorientierte Entspannungs- und 
Ruhephase zu erleben. 
 

Wie viel 

• Jedes Kind entscheidet selbst, wann und/oder wie oft es sich im Laufe der gesamten 
Öffnungszeit der Kita entspannen oder ausruhen möchte.  

• Jedes Kind entscheidet selbst, ob es seinem individuellen Bedarf nach Entspannung und 
Ruhe nachkommen und wie lange es in der jeweiligen Phase verweilen will. 
 

Erste Reflexionsfragen 

 
• Biographischer Zugang:  

z.B. Wie konnte ich mich in meiner Kindheit entspannen und ausruhen? Wie war das in 
meiner Familie und wie in der Kita? 

• Zugang über eigene Werte und Wertvorstellungen:  



 
 
 

 

z.B. Was sind meine Bedenken, wenn Kinder selbst entscheiden dürfen, wann und wo 
sie sich entspannen und ausruhen wollen? 

• Professionelles Selbstverständnis:  
z.B. Welche pädagogische Grundhaltung sollte ich einnehmen, damit die Entspan-
nungsphasen der Kinder selbstbestimmt und individuell gestaltet werden? 

• Teamreflexion:  
Teilen wir im Team die gemeinsame Haltung, dass Kinder schlafen dürfen, aber nicht 
müssen? 

 

Fachliche Verortung: Ruhen und Entspannen 
 

Ruhen und Entspannen sind grundlegende Bedürfnisse von Kindern und spielen 
eine zentrale Rolle für ihre gesunde Entwicklung. Im Kita-Alltag, der oft von 
Aktivitäten, Interaktionen und sozialen Anforderungen geprägt ist, benötigen 
Kinder gezielte Zeiten der Erholung. Selbstgewählte Momente der Entspannung 
und Ruhe fördern u.a. die emotionale Ausgeglichenheit, das Wohlbefinden und 
die Selbstregulation. Im folgenden Text wird beleuchtet, wie kinderrechtsbasierte 
Entspannung im Tagesablauf der Kita gestaltet werden kann.  
 

Baustein Ruhen und Entspannen 
Fachtext  



 
 
 

 

 
 
Über das menschliche Bedürfnis nach Regeneration 
Der menschliche Organismus ist auf Regeneration, auf Erholung angewiesen. Damit 
zählt Entspannung neben Essen, Trinken und Bewegung zu den physischen 
Grundbedürfnissen des Menschen.1 Das gilt für Kinder wie auch für Erwachsene. 
„Unser Tagesablauf ist ein Wechsel von Essen und Verdauen, Einatmen und 
Ausatmen und eben auch von Aktivität und Ruhe“2. 
Wenn wir uns erschöpft fühlen oder ein Bedürfnis nach Ruhe aufkommt, sind das 
Signale unseres Körpers. Wer diese Signale frühzeitig wahrnimmt, kann für 
Regeneration sorgen, noch bevor Erschöpfung nachhaltig negativen Einfluss auf den 
Organismus nimmt. Dann ist es möglich, selbsttätig die eigene Gesundheit 
aufzubauen und zu schützen.  
Diese Selbstfürsorge ist aber ebenso „verlernbar“.3 Im Alltag werden Gefühle der 
Müdigkeit oder Erschöpfung häufig übergangen oder „aufgeschoben“, weil anderes 
gerade wichtiger erscheint.  
 
Weil ohne ausreichend Erholung eine gesunde Entwicklung gefährdet ist, ist das Recht auf 
Regeneration in Artikel 31 der UN-Kinderrechtskonvention verankert worden: 

 
1 vgl. Maywald 2019b: 13; Wedewardt/Hohmann 2024: 19 
2 Senckel 2022: 9 
3 Vgl. Hubrig 2023: 16; Senckel 2022: 9 

Es ist 11.15 Uhr an einem heißen Sommertag, gleich wird die 
„Speisekammer“, wie das Kinderrestaurant in der Kita „Nester&Bäume“ 
liebevoll genannt wird, für das Mittagessen öffnen. 
Elia (1,2 J.) sitzt in der Sandkiste und gähnt herzhaft. Immer wieder fallen 
ihr die Augen zu, während die anderen Kinder aus dem Nestbereich neben 
ihr mit lautem Juchzen das neue Rutschbrett ausprobieren. 
Zeitgleich kommen einige Kinder des Elementar-Bereichs vom 
nahegelegenen Bolzplatz zurück. Der Rückweg hat heute länger gedauert. 
Die Kinder sind erhitzt von sommerlichen Temperaturen und ausgiebiger 
Bewegung.  
Milo (3,2 J.), Regina (6,10 J.) und Enoh (4,11 J.) fragen nach dem 
Mittagessen. Dabei gab es am Bolzplatz gerade eben noch eine kleine 
Snack-Pause.  
Emil (6,2 J.) lässt sich vor der Eingangstür fallen und stöhnt demonstrativ 
„jetzt bin ich aber schlapp wie Pampe“. Milena (4,7 J.) schimpft, dass sie 
deswegen die Tür nicht richtig aufbekommt.  
Jetzt kommt auch Franka (pädagogische Fachkraft) um die Ecke. Sie will 
sich mit Kindern treffen, die nach den Ferien in die Schule wechseln. 
Geplant ist, Ideen für das Abschiedsfest zu sammeln. 



 
 
 

 

Kinder haben ein Recht auf Ruhe, Freizeit und altersgemäße aktive Erholung. Sie 
haben ein Recht auf freie Zeit, in der sie sich selbstbestimmt erholen können.4 
 
Entwicklungstheorie: Wie Kinder ruhen und entspannen 

Dabei unterscheiden sich die Erholungsbedürfnisse von Kindern und Erwachsenen 
deutlich voneinander. In der Regel gilt: Je jünger das Kind, desto dichter liegt der 
zeitliche Wechsel von aktiven Phasen und Phasen der Entspannung beieinander. 
Die Zeitspannen sind kürzer und wechseln sich häufiger miteinander ab. Das zeigt 
sich nicht nur in anderen Ruhegewohnheiten von Kindern und Erwachsenen, 
sondern auch im engeren Wechsel von Phasen hoher Aktivität (wie Krabbeln, 
Klettern, Toben, Rennen) und Entspannung (z.B. einem verträumten Vor-Sich-Hin-
Blicken, Nuckeln, Abwenden). 
Nicht das Alter ist dabei für das Erholungsbedürfnis entscheidend: So unterscheiden 
sich z.B. die Entspannungsgewohnheiten und -bedürfnisse bei Gleichaltrigen deutlich 
voneinander.5 Individuelle körperliche Voraussetzungen sowie äußere Faktoren (wie 
besondere Erlebnisse, Aktivitätsniveaus, Stressempfinden und der allgemeine 
Gesundheitszustand) beeinflussen das Erholungs- und Ruhebedürfnis maßgeblich.6 
Liegt ein Kind lange wach, hat das einen Grund: Schlafen kann nur, wer auch 
wirklich müde ist und entspannen nur, wer sich emotional stabil und sicher fühlt.7 
Flexible Erholungszeiten helfen Kindern, ein gesundes Körpergefühl zu entwickeln.8 
Die Entscheidung, ob und wann ein Kind schläft, darf daher nicht nach einem 
unflexiblen Schema getroffen werden, sondern die Bedürfnisse des individuellen 
Kindes müssen in der Tagesgestaltung Berücksichtigung finden.9 
Während Elia (1,2 J.) schon am Vormittag ein deutliches Schlafbedürfnis zeigt, hat 
Asmus (2,0 J.) aus Elias Nestgruppe aktuell keinen Mittagsschlaf, sondern nur kurze 
Ausruhpausen nötig, um aktiv und aufnahmefreudig durch den Tag zu gehen und 
Fidis (2,3 J.) Schlaffenster liegt erst am späten Nachmittag.10 

 
4 vgl. BAG Kinderinteressen 2023: 8 
5 vgl. Kramer 2018; Maywald 2019a: 55 
6 vgl. Hubrig 2023: 25  
7 vgl. Engelsmann 2022: 7; Kramer 2018; Rolfes / Hartman 2015 
8 vgl. Engelsmann 2022: 5 
9 vgl. Kramer / Gutknecht 2018: 21 
10 Zur Übersicht über den individuell unterschiedlichen Schlafbedarf von Kleinkindern vgl. Kramer 
2015: 6. 



 
 
 

 

Es braucht also einen Rahmen, der Kinder darin unterstützt, eigene Ruhe-
Bedürfnisse wahrzunehmen und selbstständig für Erholung sorgen zu können. Das 
setzt eine hohe Fachlichkeit voraus: Strukturelle Gegebenheiten der Einrichtung 
müssen an die Bedürfnisse von Kindern und deren Familien individualisiert 
angepasst werden, die individuellen Bedarfe müssen überhaupt erst einmal erkannt 
und 

verstanden werden, zumal sich diese durch Phasen der Entwicklung beständig 
verändern und anpassen.11 
 

Wie kann das individuelle Bedürfnis nach Ruhe und Erholung im Kita-Alltag Berücksichtigung 
finden? 

 
11 vgl. Maywald 2019a: 56-66 

Hamze (pädagogische Fachkraft) spricht Elia an: „Mensch, Du bist ja ganz 
müde, oder?“ Elia streckt Hamze die Arme entgegen. Hamze kniet sich 
neben Elia, wendet sich ihr zu und fragt: „Möchtest Du Dich schon einmal 
einkuscheln?“ er bietet Elia die Hand an. Elia klettert an Hamzes Hand aus 
der Sandkiste und läuft mit tapsigen Schritten auf den neben der Sandkiste 
geparkten Bollerwagen zu.  
„Möchtest Du Dich im Wagen ausruhen?“ fragt Hamze und öffnet die Tür 
zum Wagen. Elia zieht sich am Wagen hoch und klettert unterstützt von 
Hamze hinein. Als sie sich zurücklehnt, weint Elia und setzt sich wieder auf. 
„Hast Du Durst?“ fragt Hamze und reicht Elia ihre Flasche. Elia lässt sich 
zurücksinken und beginnt zu trinken.  
Während sich die ersten hungrigen Kinder auf den Weg zum Mittagessen 
machen, schläft Elia im Bollerwagen ein, der im Schatten unter einem Baum 
bleibt. Hamze bleibt an Elias Seite, bis diese sicher eingeschlafen ist. Ein 
kurzes Übergabegespräch mit den im Garten verbleibenden pädagogischen 
Fachkräften sichert, dass Elia ungestört weiterschlafen kann, während 
Hamze das Mittagessen begleitet. 



 
 
 

 

Elia schwankt heute schon vor dem Mittagessen müde in der Sandkiste. Wie kann ihr 
individuelles Bedürfnis im strukturierten Kita-Alltag berücksichtigt werden?  
 
 

Milo, Regina und Enoh gehen heute ausnahmsweise mit den Nestkindern essen.  

Regina kündigt an, dass sie sich danach in die „Insel der Stille“ zurückziehen wird, 
einem mit Hängematten, Kräuterspirale, Zen-Garten und „Draußen-Sofa“ 
ausgestatteten Innenhof der Kita, der selbst im Winter mit Schlafsäcken und 
Regenschutz von den Kindern häufig frequentiert wird. 

Franka verschiebt in Anbetracht der vielen erschöpften Kinder die Planung des 
Abschiedsfestes auf einen späteren Zeitpunkt. Dafür verabredet sie sich mit Emil und 
Milena zum Vorlesen in der Bibliothek, wofür Emil dann auch bereit ist, den Durchgang 
zur Tür wieder freizugeben. 



 
 
 

 

„Das Bedürfnis nach Entspannung ist genauso natürlich wie das Bedürfnis nach 
Bewegung. Kinder müssen es nicht erlernen, sondern wir müssen sie darin 
unterstützen, es zu bewahren.“12 Dabei können sich Kinder nur dann auf 
Entspannung einlassen, wenn ihr Bewegungsbedürfnis gestillt ist.13 Wer eben noch 

konzentriert in der Kita-Werkstatt an einem eigenen Projekt gefeilt hat, braucht 
vielleicht erst einmal eine aktive Tobe-Pause im Bewegungsraum, bevor bewusst ein 
Entspannungsmoment beim Kinderyoga erlebt werden kann. 
 
Körperbewusstsein: Voraussetzung für Selbstfürsorge 

Wer kein Bewusstsein für den eigenen Körper und seine Prozesse hat, kann kaum 
einen gesunden Umgang mit ihm finden. Um aber ein gutes Verständnis für seinen 
Körper zu entwickeln, „reichen verbale Belehrungen nicht aus. Informationen müssen 
an Wahrnehmungserfahrungen gekoppelt sein, um sie wirklich zu verstehen. Wie soll 
beispielsweise ein Kind wissen, was Frieren bedeutet, wenn ihm noch nie kalt war? 
Rein sprachlich lässt sich frieren nicht vermitteln. Nur wenn 
Wahrnehmungserfahrungen und kognitives Wissen gekoppelt sind, kann das Kind 
ein wirkliches Körperbewusstsein und Körperwissen erlangen.“14 
Es kommt immer wieder vor, dass Erwachsene Kindern nicht zutrauen, bewusst mit 
der eigenen Körperwahrnehmung umgehen zu können. Kinder lernen dann, dass 
ein*e Erwachsene*r die eigenen Gefühle und Körperprozesse besser einschätzen 
kann, als es selbst. Statt Unterstützung bei der Selbstfürsorge erlernt das Kind dann 
Abhängigkeit von anderen. Den eigenen Einschätzungen wird misstraut, ein aktives, 

 
12 Hubrig 2023: 24 
13 Hubrig 2023: 25 
14 Hubrig 2023: 11 

Tabuthema Gewalt in der Kita 

Wenn Kinder während der Mittagsruhe nicht schlafen wollen oder wenn Kinder aus Überreiztheit 
heraus immer wieder als „provokant“ erlebt werden, kommt es nicht selten zu körperlichen oder 
verbalen Übergriffen durch pädagogische Fachkräfte.  

Statt Kinder an der Gestaltung von Ruhephasen zu beteiligen, werden Kinder auf Schlafmatten 
getragen oder festgehalten, sie werden angewiesen sich niederzulegen oder sich nicht zu bewegen. 
Körperliche Übergriffe und unprofessionelles Verhalten sind keine Seltenheit, sondern kommen in 
jeder Kindertagesstätte vor (Maywald 2019a: 26).  

Auch wenn dies ganz offensichtlich Kinder gerade nicht im Erlernen einer entspannten 
Selbstfürsorge stärkt, sondern Kinder durch diese Erlebnisse Ruhen mit Zwangs- Stress- und 
Erschöpfungserfahrungen verknüpfen, werden solche Reaktionen häufig nicht offen angesprochen.  

Ein Wunsch nach Harmonie im Team, das öffentliche Ansehen der Einrichtung oder ein Empfinden 
von Hilflosigkeit im stressigen Berufs-Alltag können mögliche Beweggründe dafür sein (vgl. Maywald 
2019a: 26).  

Eine Perspektive auf ein gesundes Aufwachsen von Kindern kann jedoch erst dann geschaffen 
werden, wenn nicht mehr weggesehen wird (vgl. Maywald 2019a: 27). Kinder haben nicht nur ein 
Recht auf eine gewaltfreie Erziehung, sondern können sich auch erst dann gesund entwickeln, wenn 
die Wahrnehmung ihrer Bedürfnisse Vorrang vor starren Tagesrhythmen hat. 



 
 
 

 

bewusstes Wahrnehmen eigener Bedürfnisse wird nicht nachgegangen. „Nur wenn 
das Kind ein Gegenüber hat, das ihm Verantwortung zutraut, seine Wahrnehmung 
ernst nimmt und es darin unterstützt, eigene Lösungen zu finden, kann es sich 
wirklich im Sinne der Gesunderhaltung um den eigenen Körper und die eigene 
Psyche kümmern.“15 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Gerade deswegen gilt: Kinder haben ein Recht auf körperliche Selbstbestimmung. 
Sie dürfen entscheiden, wer sie berührt.16 Das gilt auch bei Entspannungs- und 
Wahrnehmungsspielen, beim Einschlafen und beim Vorlesen.  
 
 
 
 
 

 
15 Hubrig 2023: 16 
16 Hubrig 2023: 16-17 

Die ersten drei Kinder des Nestbereichs haben ihr Mittagessen beendet. Hamze 
betritt mit ihnen das Bad. Dort lässt er sich ausreichend Zeit, die Kinder spüren 
beim Waschen dem Gefühl des Wassers auf der Haut nach. Nach und nach 
kommen Kinder hinzu. Manche sind noch sehr lebendig und juchzen als beim 
Zuhalten eines Wasserhahns plötzlich Wasser durch das Bad spritzt. Andere sind 
schon sehr in sich gekehrt und kauen versunken auf ihrer Zahnbürste.  

Als Hamzes Kollegin Ina ins Bad nachkommt, geht Hamze mit den ersten 
Kindern weiter ins „Nestchen“, wie der ruhige Rückzugsraum genannt wird, in 
dem die Kinder sich tagsüber zurückziehen können und in dem die meisten 
Kinder am Mittag schlafen. Im „Nestchen“ gibt es unterschiedliche Rückzugsorte, 
die Kinder wählen ihren Schlafplatz selbst. Es gibt Nischen am Fenster mit 
Ausblick in den Garten, zwei kleine Höhlen, ein Tipi, Hängematten. Es gibt auch 
einen großen Gymnastikball, den die Fachkräfte nutzen, wenn ein Kind noch 
dabei ist, auf dem Arm einzuschlafen.  

Die Kinder, mit denen Hamze den Raum betritt, holen sich ihre persönlichen 
„Entspannungskisten“ selbstständig aus dem niedrigen Regal. Manche haben in 
ihrer Kiste eine persönliche Decke, ein Stofftier oder ein Lieblingsbuch. Simon 
hat ein Fühlsäckchen, in das verschiedene Gegenstände eingenäht sind, Naya 
einen Bagger, den sie hin-und-her-rollen lässt, im Rhythmus findet sie Ruhe.  

Silvester aber ist heute nicht nach Ruhe, er wirkt aufgeregt und sucht nach 
Beschäftigung. Immer wieder steht er auf, stolpert dann über den Bagger von 
Naya, nimmt Simon das Fühlsäckchen weg. Simon beginnt zu weinen und Naya 
schreit laut Stopp, so dass für einen Moment die gerade noch harmonische Ruhe 
im Raum zu kippen droht. Als Ina in den Raum schaut, bittet Hamze sie, Silvester 
wieder mitzunehmen.  

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Selbstkompetenz: Selbstgeschaffene Ruhe- und Rückzugsorte 

„Kinder schaffen sich oft selbst einen Raum im Raum, indem sie Buden bauen oder 
Höhlen und Zelte konstruieren. Diese bieten ihnen Rückzugsmöglichkeiten, hier 
können sie sich ausruhen, träumen, allein sein, abschalten vom Lärm der 
Umgebung, sich entspannen. Diese Rückzugsräume werden von den Kindern selbst 
gestaltet. Sie bauen sie nach eigenen Vorstellungen und nach ihrer eigenen 
Fantasie, sie geben ihnen eine eigene Bedeutung.“17 
 
Ziel sollte es sein, dass das Bedürfnis nach Erholung durch die Kinder selbstständig 
erkannt und Entspannung selbsttätig eingeholt werden kann, ohne langfristig auf 
Erwachsene angewiesen zu sein. Dazu zählt, dass ausreichend Raum für die eigene 
Körperwahrnehmung gegeben ist. Wahrnehmung zu spiegeln, gemeinsam Worte für 
Ruhe- und Erholungsbedürfnisse zu finden, aber gerade auch, dass jeder Lern- und 
Spielort in der Kita auch über kurzfristig und spontan erreichbare Rückzugs- und 
Entspannungsorte verfügt, ermöglicht, dass Kinder sich in ihren persönlichen 
Ruhebedürfnissen wahrnehmen und diesen selbstständig nachkommen können. 
  

 
17 Zimmer 2018: 55 

Milo (3,2 J.), Regina (6,10 J.) und Enoh (4,11 J.) haben ihr frühes Mittagessen mit 
den Kindern aus dem Nestbereich eingenommen. Jetzt ist das Essen vorbei und 
Regina zieht sich wie angekündigt auf die „Insel der Stille“ zurück.  

Milo und Enoh hingegen sind nach der „Ruhepause Mittagessen“ quietschfidel. 
Sie betreten den Bewegungsraum und rufen gemeinsam „endlich wieder 
Fußball!“. Eine Weile schießen sie Tore, fallen sich bei jedem Tor jubelnd in die 
Arme und kugeln sich dann eng umschlungen am Boden. Als sie dabei gegen 
das improvisierte Tor aus einem großen Karton stoßen, kippt dieser und verbirgt 
die beiden unter sich. Enoh lacht, „ey, coole Höhle“, ruft er. „Im Spiel ist das unser 
zuhause, okay?“, fragt Milo. Enoh und Milo schaffen Decken und Kissen in ihre 
Höhle und bauen ihr „zuhause“ aus. Zunehmend wird es stiller im Karton.   

Emil (6,2 J.) und Milena (4,7 J.) haben der Vorlesegeschichte von Franka 
gelauscht. Sie war so gut, dass sie sich die Geschichte gleich noch ein zweites 
Mal haben vorlesen lassen und dann noch ein bisschen darüber philosophiert, ob 
Pflanzen und Steine eigentlich auch Pausen brauchen. Einige weitere Kinder 
kamen dazu. Jetzt haben auch Emil und Milena Hunger bekommen und gehen 
Mittagessen. Danach will Emil mit Franka ein Plakat mit Wasserfarben malen, 
dass die Kinder zum Planungskreis für die Abschiedsfeier einlädt. 
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Reflexionsfragen zum Baustein Ruhen und Entspannen 

Fragen für das Team: 
 

• Wann braucht ihr Entspannung? 
• Was ist für euch entspannen? 
• Was versteht ihr unten den Begriffen „Entspannen“ und „Ruhen“? 
• Wie können wir besser mit der Ruhephase umgehen? 
• WO und wie könnt ihr euch am besten entspannen? 
• Welche Räumlichkeiten können wir für die Entspannung anbieten? 
• Wie wird Entspannung und Ruhen in euren Bereichen erlebt? Gibt es feste 

Rituale?  
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• Wie fühlt ihr euch, wenn ein (kleines) Kind nicht mehr in der Kita schlafen 
möchte? 

• Wie würde es euch gehen, wenn euch jemand vorschreibt, wann ihr euch 
hinlegen sollt? 

• Welche Möglichkeiten bieten wir Kindern, sich im Kita-Alltag auszuruhen 
und zu entspannen? 

• Wie gehen wir mit Vorbehalten/Bedenken der Familien um? 
• Wie gehen wir damit um, wenn Kinder nicht schlafen? Welche Angebote 

erhalten diese Kinder? 
• Wie beteiligen wir Kinder bei der Vorbereitung des Schlafraums? 
• In welcher Weise berücksichtigen wir die personenbezogenen selbstge-

steuerten Einschlafstrategien sowie Schlafgewohnheiten der Kinder? 
• Inwieweit berücksichtigen wir, dass neue und jungen Kinder von einer Per-

son ihres Vertrauens beim Einschlafen und Aufwachen begleitet werden? 
• In welche Weise sorgen wir dafür, dass jedes Kind das bekommt, was es 

braucht, um gut einschlafen zu können (Nuckel, Kuscheltier, etc.)? 
• Wo finden Kinder gruppennahe Rückzugsorte, die sie selbstständig aufsu-

chen können (Nischen, Höhlen, Nestkörbchen, etc.)? 
• Wie gestalten wir Übergänge vom Mittagessen in den Schlaf und aus dem 

Schlaf heraus und während des Schlafens? 
• Gibt es Ankerplätze, die Kindern helfen, Wartezeiten zu überbrücken? 
• Wie stellen wir sicher, dass jedes Kind zu seinem Recht auf Ruhe, Erho-

lung und ggf. Schlaf kommt? 

 

Fragen für die Kinder: 
 

• Was brauchst du zum Ausruhen? 
• Wie Was stört dich beim Einschlafen? 
• Wo ruhst du dich am liebsten aus? 
• Mit wem kuschelst du am liebsten? 
• Welche Rituale helfen dir zu Hause, um zur Ruhe zu kommen? 
• Schläfst du gern? 
• Woran merkst du, dass du eine Pause brauchst? 
• Wie kommst du zu Hause zur Ruhe und wer/was hilft dir dabei? 

 

Fragen für die pädagogische Mitarbeitende: 



 
 
 

 

 
 

• Wie gestalte ich die Entspannungs- und Ruhephasen in der Kita? 
• Was ist für mich ausruhen/entspannen? 
• Welche Kindheitserfahrungen habe ich zum Thema gemacht? Wie habe 

ich mich gefühlt? Was hätte ich mir damals anders gewünscht? 
• Wie habe ich in meiner Kitazeit Ruhen und Entspannen erlebt? 
• Wie ist meine Haltung heute als päd. FK zum Thema Ruhen und Entspan-

nen? 
• Was kann ich tun, um die Rahmenbedingungen für die Kinder zu verbes-

sern?  
• Wie kann ich das Thema für die Kinder anschaulich aufbereiten? 
• Wie kann ich individuelle Bedürfnisse der Kinder berücksichtigen, ohne 

mich selbst unter Druck zu setzen? 
• Wie sieht für mich eine optimale Entspannungsphase aus? Was brauche 

ich? 
• Ruhe und Gelassenheit – bin ich mir meiner Vorbildhaltung im Hinblick auf 

das „Zur-Ruhe-finden-können“ bewusst? 
• Nehme ich kindliche Ruhebedürfnisse und Müdigkeitssignale wahr? Wel-

che Verhaltensweisen kann ich beobachten? Wie beantworte ich diese im 
Sinne des Kindes? 

• Wie fundiert ist mein Fachwissen rund um das Thema „Schlafen“ (z.B. 
Schlafentwicklung, Schlafzyklen, Schlafstörungen, etc.). 
 

Fragen an Familien: 
 

• Wie ruhen und entspannen Sie zu Hause mit Ihrem Kind? 
• Welche Rituale gibt es zu Hause beim Ruhen und Entspannen (Decken, 

Kissen, Schnuller, etc.)? 
• Was braucht Ihr Kind zum Ruhen und Entspannen? 
• Haben Sie Bedenken/Sorgen bezüglich der Entscheidungsfreiheit Ihres 

Kindes zu verschiedenen Möglichkeiten zum Ruhen und Entspannen in der 
Kita? 

• Ihr Kind kann sich frei entscheiden, inwieweit es seinem Ruhebedürfnis 
nachkommt. Wie stehen Sie dazu?  

• Welche Erfahrungen bezüglich Ruhen und Entspannen haben Sie in Ihrer 
Kindheit gemacht? 



 
 
 

 

• Möchte Ihr Kind für die Ruhephase etwas von zu Hause mitbringen (De-
cke, Kuscheltier, Schnuller…)? 
 

Allgemeine Fragen zur Selbstreflexion 
 
Die eigene Person: 
 

• Warum handle ich so, wie ich jetzt handle? 
• Was bewegt und berührt mich emotional? 
• Wie kommt das? 
• Welche früheren Erfahrungen spielen in die jeweilige Situation hinein? 
• Welche typischen Verhaltensweisen wiederhole ich in bestimmten 

Situationen? 
• Was treibt mich dazu? 
• Welche emotionale Bedeutung haben diese Muster für mich? 
• Wo liegen meine blinden Flecken? 
• Warum denke ich so, wie ich denke? 
• Welche Bedeutung messe ich den in mir auftauchenden Emotionen bei? 
• Welche neuen Erkenntnisse eröffnen sich mir durch den Blick auf mich 

selbst? 
 

Beruf: 
 

• Welche Gründe führten zu meiner Berufsentscheidung? 
• Welche lebensgeschichtlichen Erfahrungen spielen in meine Berufswahl 

hinein? 
• Welche Menschen sind mir begegnet, die mich in meinem Entschluss, 

Erzieher/in zu werden, bestärkten und förderten? 
• Welche Anteile meiner Persönlichkeit passen zu dem Beruf einer 

pädagogischen Fachkraft? 
• Über welche persönlichen Kompetenzen verfüge ich als Mensch, die für 

den Beruf einer pädagogischen Fachkraft wichtig sind? 
Lebenskompetenzen sind z.B. eine gut ausgeprägte Kommunikations- 
und Konfliktfähigkeit, ein sorgsamer Umgang mit den eigenen und 
fremden Gefühlen, kritisches Denken etc. (Krenz 2016, S. 19). 
 

Die Herkunftsfamilie: 



 
 
 

 

• Wie haben meine eigenen Erfahrungen als Kind meine Erwartungen an 
verantwortungsvolle Elternschaft geprägt? 

• Habe ich selbst liebevolle Eltern erlebt oder litt ich unter für mich 
emotional blinden Eltern, die meine Bedürfnisse und Wünsche als Kind 
nicht wahrnahmen? 

 
Fragen an die Familien: 
 

• Was ist den familiären Bezugspersonen bei der Gestaltung von 
Entspannungssituationen wichtig? 

• Mit welchen Familien arbeiten wir? Welche Herausforderungen haben 
Familien zu bewältigen? Welche Bedarfe haben familiäre Bezugspersonen 
in Bezug auf das Thema „Ruhen und Entspannen“ (bspw. viele sozial 
benachteiligte Familien besuchen die Kita. Welche Herausforderungen 
verbinden sich damit? 

• Welche familiären Bezugspersonen haben eine berufliche oder 
persönliche Fachlichkeit zum Thema? Wie können sie einbezogen 
werden?  

• Wie können wir Elternkompetenzen stärken? Welche Programme kennen 
wir/nutzen wir? 

• Mit wem können wir zusammenarbeiten (Familienzentren, 
Beratungsstellen, Eltern mit Expertise)? 
 
 

An der Erarbeitung des Bausteins waren folgende Kitas beteiligt: 
 

• Kita Am Kienberg (Kindergärten NordOst) 
• Kita Prenzelberger Schwalbennest (Kindergärten NordOst) 
• Kita Conrad-Blenkle-Straße (Kindergärten NordOst) 
• Kita Spatzenburg (Kindergärten NordOst) 
• Kita Zwergenparadies (Kindergärten NordOst) 
• Kita Schlesische Straße (Kindergärten City) 
• Kita Max-Beer-Straße (Kindergärten City) 
• Kita Osloer Straße (Kindergärten City) 
• Kita Paliluga (Kindergärten City) 
• Kita Maximilienkorso (Kindertagestätten Nordwest) 
• Kita Amendestraße (Kindertagestätten Nordwest) 
• Kita Biberburg (Kindertagestätten Nordwest) 
• Kita Lünette (Kindertagestätten Nordwest) 



 
 
 

 

• Kita Ritterfelddamm (Kindertagestätten Nordwest) 
• Kita Lucy-Lameck-Staße (Kindertagestätten SüdOst) 
• Kita Hänselstraße (Kindertagestätten SüdOst) 
• Kia Mariendorfer Weg (Kindertagestätten SüdOst) 
• Kita Mittelstaße (Kindertagesstätten Süd-West) 
• Kita Teltower Damm (Kindertagesstätten Süd-West) 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


